
Russian 10-05 

Как защитить себя и своих любимых от гриппа, птичьего 
гриппа и других простудных и респираторных заболеваний 

 
Следующие советы помогут вам защитить себя и своих близких во время сезона гриппа, а 
также от угрозы птичьего гриппа и других простудных и респираторных заболеваний. 

• Мойте руки. 
Чаще мойте руки теплой водой с мылом или пользуйтесь дезинфицирующим средством для 
рук на спиртовой основе. 

• Старайтесь не прикасаться к глазам, носу и рту. 
Это уменьшает вероятность того, что вы занесете вирус гриппа и другие возбудители 
инфекции в те части организма, в которых может начаться инфекция. Это также снизит 
вероятность того, что вы заразите других людей. 

• Прикрывайте рот, когда кашляете или чихаете. 
Никогда не кашляйте в сторону других людей. Кашляйте или чихайте в платок либо в сгиб 
локтя. 

• Мойте вещи, к которым часто прикасаетесь. 
Мойте вещи, к которым часто прикасаетесь дома, на работе или в школе, например ручки 
дверей или холодильников, компьютерную клавиатуру и мышь, телефон и водопроводные 
краны. 

• Старайтесь не вступать в тесный контакт с больными людьми. 
Не прикасайтесь, не обнимайте и не целуйте человека, больного простудой или гриппом. 

• Людям с маленькими детьми, а также людям, страдающим заболеваниями 
иммунной системы и хроническими заболеваниями, следует избегать больших 
скоплений людей, если в этом нет необходимости. 
• Путешествуя по странам, в которых обнаружен птичий грипп, старайтесь не 
посещать птичьи рынки и фермы, а также избегать прямого контакта с птицами. 

Для получения дополнительной информации о путешествиях по странам, в которых 
обнаружен птичий грипп (H5N1), посетите веб-сайт для путешественников Центра контроля 
и предупреждения болезней по адресу: http://www.cdc.gov/flu/avian/index.htm. 

• Если вы заболели, оставайтесь дома. 
Если у вас появились симптомы гриппа, останьтесь дома и не ходите на работу или в школу и 
избегайте участия в общественных мероприятиях по меньшей мере 5 дней (7 для детей).  

• Ежегодно делайте прививку против гриппа. 
Современная вакцина против гриппа не защищает от птичьего гриппа. Однако ежегодные 
прививки против гриппа являются важным шагом на пути сохранения вашего здоровья. 

• Обратитесь к своему врачу, если вам необходимо сделать пневмококковую 
прививку. 

Это может понадобиться вам, если вы относитесь к группе повышенного риска. 
 
 

 

Департамент здравоохранения штата Массачусетс (Massachusetts Department of Public Health) не 
рекомендует вам хранить запасы антивирусных препаратов, например Tamiflu®, дома. 
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ИНФОРМАЦИЯ О ГРИППЕ И О ТОМ, КОГДА СЛЕДУЕТ 
ОБРАЩАТЬСЯ ЗА МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩЬЮ  

 
Что такое грипп?  
Грипп является очень заразным заболеванием 
дыхательной системы. Грипп легко передается от 
одного человека к другому через кашель и чихание. 
Это очень неприятное заболевание, но у 
большинства людей симптомы проходят через 7-10 
дней.  

Грипп обычно начинается очень 
внезапно со следующих симптомов:  
•  жар (от 102 - 104 °F) (38,8-40 °С) в течение 

3-4 дней  
•  головная боль 
•  сильная боль в мышцах  
•  общая слабость/крайняя усталость  

Эти симптомы сопровождаются:  
•  сухим кашлем 
•  болью в горле 
•  насморком или забитым носом 

Что делать, если у вас грипп?  
•  Оставаться в постели 
•  Пить много жидкости 
•  Принимать обезболивающие средства, не 

содержащие аспирина, такие как 
ацетаминофен (напр., Тайленол®/Tylenol®) 
или ибупрофен (напр., Адвил®/Advil®, 
Мотрин®/Motrin® и т.д.). Никогда не давайте 
аспирин детям или подросткам, у которых 
наблюдаются симптомы гриппа, потому что 
у них может развиться серьезная болезнь, 
которая называется синдромом Рейе  

•  Оставайтесь дома и избегайте 
общественных мероприятий, пока ваши 
симптомы не исчезнут (обычно это 5-7 
дней).  

•  Поговорите со своим врачом, если вы 
думаете о приеме лекарств по рецепту, 
поскольку у некоторых людей они могут 
вызывать серьезные побочные эффекты 

•  В тяжелых случаях обращайтесь к своему 
врачу или в отделение скорой медицинской 
помощи как можно скорее  

Примечание: Если у вас существует высокий 
риск возникновения осложнений после  

гриппа, вы должны проконсультироваться у 
своего врача, когда у вас появятся 
симптомы гриппа. Ваш врач может 
порекомендовать определенные 
противовирусные лекарственные препараты 
для лечения гриппа.  

Когда следует обращаться к врачу? 
Вам следует немедленно обратиться к врачу или в 
отделение скорой помощи, если у вас появятся 
какие-либо из приведенных ниже симптомов:  

•  Сильные симптомы гриппа или симптомы, 
не проходящие через 7-10 дней  

•  Быстрое, затрудненное или болезненное 
дыхание  

•  Посинение кожи  
•  Кашель с желтой мокротой  
•  Повторное заболевание с жаром и/или 

ухудшение кашля после того, как наступило 
улучшение.  

•  Если вы не пьете достаточное количество 
жидкости  

Родители должны обращаться за 
медицинской помощью, если их дети:  
•  Не просыпаются, не взаимодействуют с 

другими  
•  Настолько возбудимы, что не хотят, чтобы 

их держали  
 

Что делать, если вы заболели после 
путешествия по региону, пораженному 
птичьим гриппом (H5N1)? 
Если вы путешествовали по региону, 
пораженному птичьим гриппом, и заболели в 
течение 10 дней после возвращения с жаром и 
кашлем или затрудненным дыханием, 
немедленно позвоните своему врачу. Сообщите 
ему следующее: 1) ваши симптомы; 2) место, 
где вы путешествовали; и 3) вступали ли вы в 
прямой контакт с домашней птицей. (Если 
указанные проблемы проявились у вас после 
общения с больным человеком, который 
недавно путешествовал по пораженным 
регионам, вам также необходимо немедленно 
связаться со своим врачом). 

Для получения более подробной информации о гриппе посетите веб-сайт: http://www.cdc.gov/flu/ или http://www.mass.gov/dph/flu 
или позвоните в Программу иммунизации штата Массачусетс по телефону 617-983-6800 или 888-658-2850.  
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